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YAGLAR

Dr. Haluk Sacgakl (Obozite Uzmani)

Yaglar enerji miktarini ve metabolizmanin dengesini bozarak vicutla yag frepcJianmasma elverigli ortam
yaratan kotu beslenme aliskanligidir. Yetiskin insan vicudunun erkeklerde ylizde 19, kadinlarda yizde 23'U
yagdir. Kadinlarin vicutlarinda erkeklere gére daha ¢ok bulunan yaglar, emildikten sonra kanda "lipo prote-in"
adi verilen tagiyicilara badlanarak yag depolarina taginirlar.

Saglikl beslenme esaslarina gére, doymus yaglardan uzak durulmalidir. Doymus yaglar, havayi kirleten bir
yakita benzetilebilir. Bunlar yaninca, organizmada kot maddeler olustururlar. Bu maddeler de kalp-damar
hastaliklari basta olmak Uzere birgok hastaligin kapisini aralarlar. Bunlarin basinda ise kolesterol geliyor.
Doymus yaglarin glnlik yag tiketimimizdeki yeri dortte birin den fazla olmamalidir. Son yillarda zararl gibi
gOsterilse de, tereyaginin da yararlari vardir. Ozellikle gelisme ¢adindaki ¢ocuklarin tereyagi yemesi gerekir.
Tereyagdinin gocugun gelisiminde, derinin dogal renginin korunmasinda, yetigkinlerde sa¢ dékulmesinin
Onlenmesi ve A, E, D vitamini eksikliginin giderilmesinde biyUk etkileri vardir. Asiri olmamak kaydiyla saglkl
insanlar tereyadi tiketebilirken, kilo problemi ve ylksek kolestroll olanlarin, kalp hastalarinin tereyagi
tiketmemesi gerekir.

Siviyaglar tim yaslardaki kisilere tavsiye edilir. Ayrica kolesteroll ve kalp-damar hastaligi olanlar igin de
idealdir. Ayni yagl, birden fazla kizartma yapmak i¢in kullanmak da yanlis ve saglida zararl bir uygulamadir.
Kandaki ylksek kolestrol seviyesinin yol a¢tigi saglik sorunlari 80'li yillardan sonra giindeme girmeye bagladi.
Buna paralel olarak da hayvansal yaglar mutfaktaki yerlerini yavas yavas sivi bitkisel yaglara biraktilar. Aycicek
yagi, misirézi yagi ve zeytinyag mutfaklarin kraligeleri oldular.

Yaglarin vicuttaki rolleri:

Yeterli ve dengeli olarak alinan yaglar viicutta asagidaki rollere sahiptir:

1. Yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) vicutta emilip taginmasinda rol oynarlar.

2. Yaglar iyi bir enerji kaynagidir. Ayni miktardaki karbonhidratlar ve proteinlerden iki misli kaloriye sahiptirler (1
gr. yag 9 kalori verir).

3. Yaglar insan vicudunda yapilamayan ve vicut i¢in gerekli olan "linoleik asit'in viicuda alinmasini saglarlar.
4. Yaglar bazi hayati dneme sahip organlar icin (kalp, akciger, bdbrek, beyin...) koruyucu yagd tabakasini
olustururlar.

5. Yaglar deri altindaki depolari ile soguga karg! vicut 1sisinin korunmasinda ve ayarlanmasinda etkindirler.

6. Yaglar mideye uzun sure doygunluk hissi verir.

Insan viicudunda bulunan yag miktari iki ana bélimden meydana gelir:

a. lg organlarin ¢evresinde bulunan yaglar.

b. Deri altinda biriken yaglar.

Vilcutta biriktigi distnulen yaglar karmagsik molekullidar. Oda isisinda akiskan olan siviyaglar (zeytinyagi,
aycicek yagi, misirézi ya@) ile oda isisinda sert olan yaglar (margarindeki, tereyagmdaki yag) g6zle gérilen
yaglardir. Ayrica et, yogurt, sit, yumurta, fistik vb. yiyeceklerde de belli oranlarda yag vardir. Gizli olan bu yaglar
gUnlik yedigimiz yagin yizde 60'ini olusturur.

Yaglarin kaynaklarina gére siniflandiriimasi:
a. Hayvansal kaynakli yaglar: Et, balik, st Grinleri, yumurta ve peynirde bulunan yaglar.
b. Bitkisel kaynakl yaglar: Aycicek, misirdzl, soya, zeytinyadl ve margarinler.

Yaglarin yapilarina gére siniflandiriimasi:

a. Doymus yaglar et, sit, peynir, sosis, sucuk, pastirma ve benzerlerinde bulunur.
b. Yari donmus yaglar: Zeytin, zeytinyagi, fisuk, fistikyag.

C. Doymamis yaglar: Aycicek, misirdzi, pamuk tohumu, soya fasulyesi.

Yag torleri:

Doymus yaglar: Kan kolesteroliini yikselten en 6nemli neden doymus yaglardir. Bu yiizden, tikettigimiz
doymus yagd miktarini azaltmaya ¢alismallyiz. Doymus yaglar; yagh sigir ve koyun etinde, tam yagh sut, peynir ve
tereyagi gibi mandira Urtinlerinde ve kati yaglarda ylksek miktarda bulunur.

Tekli doymamis yaglar: Agirlikl olarak zeytinyaginda bulunur. Kandaki kolesterol diizeyini artirmadigi gibi, bazi
uzmanlara goére dusiric etkisi vardir.

Goklu doymamis yaglar: Basta aygicek, misir6zi olmak Gizere pamuk, soya gibi bitkisel sivi yadlarda ve bu
yaglardan yapilan "¢oklu doymamig yagd orani yiksek" saglik margarinlerind bulunur. Bunlar, yagdaki kétu
kolesteroll diisirmede yardimci olurlar.

Egder beslenmenizdeki doymus yaglar azaltip, yerine doymamis ve 6zellikle goklu doymamis yaglar
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kullanirsaniz, kan kolesterolinizin kontroltine yardimci olursunuz. Bazi kigilerinse kolesteroli kalitimsaldir. Bu
ylzden, beslenme sekilleri ne kadar mikemmel olursa olsun, kan kolesterolleri ylksektir.

Daha az yag tuketmek igin birka¢ oneri:

Hayvansal yaglar yerine sivi bitkisel yaglar ve bunlardan Gretilmis margarinleri tiketin.
Kirmizi etten mimkin oldugunca uzak durun. Bunun yerine beyaz et tercih edin.
Salam, sosis ve sucuk gibi et Grlinlerini dikkatli tiketin.

Tam yagl yogurt, peynir yerine az yagl olanlari segin.

Krema ve kaymak yerine az yagli sut GrGnlerini segin.

Hazir soslarin yiksek oranda yag igerdigini unutmayin.

Saglikli ve dengeli beslenme icin tahillara ve meyve-sebzeye énem verin.
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